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ul)‏ لحمل وولادة صحية 


y > 


Y 


0 Jug 
NN الحمل‎ 


الحامل والتفذية 
الزياده الطبيعية للوزن 
الحامل والرياصة 

أتناع < كيف تنام الحامل 
أعراض الطلق الحقيقى 
السطورة الحوض الضيق 
العملية القيصرية 


الزيارة الطبية 

الرياصة بعد الولادن 

„WISS!‏ ما بعد الولادة 

المفاهيم الخاطئة للرضاعة الطبيعية 
2 حليبالأم وإشباع الطفل 

alas‏ الرضاعة الطبيعية 


الطرق الصحيحة للرضاعة الطبيعية 
labo‏ تأكل المرضع 
3 الرضاعة الطبيعية 
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استعديتى للحمل؟ 


00 
OO 
OO 


الحديد 


بالحديد لكلب jog‏ الدم 


تأكدى من أخذ اللقاحات 
المناسبة قبل الحمل 


مكملات 
yo lug‏ د حمض الفوليك 
تناولي مكمل فيتامين د تناولي أقراص حمض الفوليك 


ee 
الأسبوع الثاني عشم‎ 


ليعزز صحة الأسنان والعظام 


O)‏ ناقشي طبيبك قبل تناول أي 
أدوية أو مكملات غذائية 
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اللقاحات الضرورية للمرأة 
قبل, وأتناء, وبعد الحمل 


يجب التأكد من أخذ اللقاحات الضرورية قبل الحمل بالوقت المناسب؛ لتساعد 
على المحافظة على صحة الأم والجنين وذلك بعد استشارة الطبيب 


٠ اللقاحات الآمنة التي يوصى بها‎ ٠ 


Bu dab {fF | 


لولادة خلال الحمل قبلالحمل لولادة خلال الحمل قبلالحمل لولادة خلال الحمل 
الثلاتي الفيروسي فيروس الورم الثلاتي البكتيري 
(الحصبة, الحصبة الألمانية, النكاف) الحليمي البشري (الكزاز, الدفتيرياء السعال الديكي) 
يجب تأجيل الحمل لمدة شهر على تجنب أخذه يمكن استخدام ala)‏ البالعين فى 
ا sal‏ اللقاح أثناء الحمل الثلث الأخير من الخمل 
بعد الولادة خلال الحمل قبلالحمل بعد الولادة خلال الحمل ‏ قبلالحمل بعد الولادة خلال الحمل قبلالحمل 
الانفلونزا الجدري الماثي التهاب الكبد (ب) 
هو لقاح آمن للمرأة الحامل في يجب تأجيل الحمل لمدة P‏ أشهر يمكن للمرأة الحامل أخذ هذا 
جميع مراحل الحمل على الاقل بعد اخذ اللقاح اللقاح عند الضرورة 


٠ بعد أخذ اللقاح‎ o 


قد تشعرين ببعض الأعراض الجانبية تحريك الذراع أو الساق بشكل منتظم, 
مثل: فقدان الشهية. وصعوبة وو ضع الكمادات الباردة على مكان 
بالنوم وستختفي خلال يومين الحقن لتخفيف التورم والاحمرار 


عند ارتفاع درجة الحرارة اثناء الحمل 
تجنبي استخدام الأدوية المسكنة 
إلا بوصفة طبية 


عند ارتفاع درجة الحرارة أكثري من 
شرب السوائل وارتداء الملابس 
sl‏ 
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الحامل والتفذية 


التفذية الجيدة المتوازنة dan) dogo‏ الأم والجنين 
لذا »= U‏ = نيار | | = ية un 7 = esla‏ غذائية 
عالية فنوعية الطعام أهم من كميته 


اللحم والبيض غير المطبوخ 
قد يحتوى علي جرنومة الليستيريا 
المسببة للاجهاض dag gl‏ جنين segio‏ 


السمك النتيء والمحار 
5919149 على as)‏ 


G5 JI الأسماك عالية‎ 
JHA sunell الجهال‎ ja) 99 
( Osu! gl, yy poll) 

الإكثار من الأسماك الزيتية A‏ 
قد تحتوي علي algo‏ كيميائية o ro Sli‏ 
في الجسم وتكون صاره ( الماكريل » 
(agil. wall, yqoJlLuwJI‏ 
GIS II‏ 

كدرته ذرية خطر حدوت الأخمياض 
وانخفاض وزن الطفل عند الولادن 


الحليب غير المبستر 
يؤدي للإصابة بالميكروبات التي قد 
تسبب بعض الأمراض للأم والجنين 


2 
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ماهي الزيادة الطبيعية Js yjg LJ‏ الحمل؟ 
إذا کان الجنين يزن مابين ۳ كجم الى P,0‏ كجم 


السائل الذي us‏ 
0-0 9-90 0-0 
كمية الدم الدههون المخزنة day‏ حجم السوائل 
a»‏ 1 
e‏ مجموعالوزن 


خلال الحمل 


$ www.moh.gov.sa | & 937 | £7 SaudiMOH | a MOHPortal | (3 SaudiMOH | &Saudi_Moh 


17 
PRO‏ 
وزارة الصحة 


Ministry of Health 


الحامل والرياصه 


بامكانك ممارسة 
الرياضة بعد استشارة 


مع التفيرات البدنية 
والعقلية 
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النوم sue‏ إحدى JLo!‏ 
مع تدعيم البطن بوساتد 


النوم على الظهر يودي الى نقص 
وصول الدم والأكسجين للجنين 


/ he 
کے‎ { 
على‎ ¡suo jal الشاي والقهوه‎ yo على قللي‎ ¡suo yal daluwg ضعي‎ 
بين الركبتين الفيلولة والمشروبات الفازية قبل النوم الإسترخاء قبل النوم‎ 


o Dr 
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أعراض الطلق الحقيقى 


انفجار كيس الماء 
Wu! Ugg‏ 


الأمنيونى إلى المهبل 


يبدأ الأنم في أسفل 
الظهر وينتقل إلى 
الجانبين تم إلى البطن 


| اتساع عنق الرحم, الآلام ayy‏ تقلصات 
والسعور بانقباضات تعمل الحيض الشديد أو 
تنشنجات الإسهال 


تزداد شدة انقباضات 
aje yal‏ المسيى 
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أسطورة 
الحوض الضيقى 


> الحوض ليس عظم صلب 


يتكون حوض المرأة من اربطة وعظام عديدة 
ترتخي وتتحرك اثناء الولادة 


الحوض الصغير 
لايعني عدم القدره على 
الولادة الطبيعية 
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اضطرار وليست اخنيار 


بعض حالات ارتفاع 
الضغفط الحملي 


بعض حالات وجود rolgj‏ 
الولادة المبكرة gl‏ اكتر 


وتقرر بشكل طارئ عند عدم خروج الطفل 
بولادة طبيعية بالرغم من التدخلات الطبية 
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لماذا يحب زيارة الطبيبة بعد الولادة؟ 


ao WI اللفاخات‎ 


rol مناقشة مشاعر‎ 
tl 


فحص ضغط الدم في 
حال واحهت الأم مشكلة 


بشكل عام أثناء أو بعد الولادة 
مناقشة مناقشة الإفرازات مناقشة Gage‏ فحص مكان الخياطة في 

وسائل منع المهبلية وما إذا الدورة الشهرية إلى حال العملية القيصرية أو 
الحمل كانت oo‏ الإنتظام التدخلات الحراحية 


o Dr 
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الرياضة بعد 01VgJl‏ 


cal you‏ بممارسة الرياضة بعد يومين من 
الولادة الطبيعية. وه أيام من الولادة القيصرية 


ينصح بالبدء بالرياضات البسيطة التي تقوي 
العضلات الكبيرة بالجسم مثل: البطن والظهر 


يجب التوقف عن ممارسة الرياضة عند 


الشعور بالألم 


ينصح بممارسة الرياضة مدة " إلى "۳ دقيقة 
باليوم 


alg‏ الرياضة بعد الولادة 


تحسين تعوية وانعباض التخفيف من تعزيز aglb‏ تفي من 
daga‏ النوم عضلات البطن, الضفوطات الجسم, اكتتاب ما بعد 


واستعادة الوزن 
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أسباب اكتثاب مابعد الولادة 


: ليس له wu‏ محدد 
: قد يحدث نتيد ت اد 55 اع عدة عوامل : بة أو 2 - ية J o_o‏ 


تفيرات في ههرمونات E‏ قلةالنوم 
الفدةالدرقية ;> والضفوط النفسية 


تفيرات فاي 
الهرمونات الأنتوية 


التاريخ المرضي للإصابة بالأمراض النفسية 


wap‏ العائلي للإصابة بالأمراض النفسية 
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الرضاعة الطبيعية هى 
الفذاء الأقضل LU‏ 


والمغاهيم الخاطية 
المنتسشرة عنها غير صحيحة 


6 


HD يفولون‎ SU! UNO 
I Job JI الأم ما يحعى لإاشباء‎ 
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الرضاعة الطبيعية لصحتك 
Lo la, ay = Ig‏ 3 


فوائد الرضاعة الطبيعية للرضيع 


توفر العناصر تقلل الإصابة بالمفص 


الفذاتية اللازمة والإسهال 
تقوي مناعة تقلل الإصابة با ek‏ 
الطفل والسكري 
حليب الأم أسهل تقلل الإصابة 
بالهضم من بحساسية الحليب 
الحليب الصناعي والأكزيم 
فوائد الرضاعة الطبيعية للأم 
تقوي الترابط بين الاكتفاء بالرضاعة 
الأم والرضيع يعد Lajlo‏ طبيعيا 
للحمل 
النزيف بعد الولادة 
تقلل نسبة الإصابة 
تساعد الرحم قي بالسكري 
العودة إلى حجمه وسرطان Sal‏ 
الطبيعي والمبيض 


,يج 
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بدء الرضاعة في الساعة عدم استخدام الرضاعات 


الأولى بعد الولادة والمصاصات للرضيع 
N 0—0‏ 
Lal‏ = 
الرضاعة الطبيعية الحصرية يبدأ الطفل بتناول 
١ dao has‏ أشهر من الولادة الطعام مع حليب الأم بعد 
١‏ أشهر من الولادة 


طرق الرضاعة الطبيعية 


حمل الطفل في 
وضعية المهد 
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ماذا JSU‏ المرضع؟ 


احرصي على التفذية 
الجيدة والمتوازنة 
بعد الولادة 


أضيفي Ove‏ رسعرة 
خرارية إلى النظام 
الفغذائي 


الاحتياج اليومي 
لفقيتامين د 
۸٠‏ 0209 دولية 


ناقشي طبيبتك 
عن حاجتك لإضافة 
مكملات حمض 

الفوليك, والحديد 
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بدوره الرصاعة الطبيعية 
Llao‏ 


وتعزفي أكتر على 


الرضاعة الطريعية 


وفوائدها مع أبرز 
ا 
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للاطلاع على المزيد من 
العيديوهات النوعوية 


